＠seikoshirai
第２回ワーク
以下に、主な本音抑圧の「思考」「行動」「性格」のクセをあげてみますので、自分に当てはまりそうなものがあるか、チェックしてみてくださいね。

１．本音抑圧の思考のクセ
1 「こんなこと思ったら（感じたら）いけない」―速攻で打ち消す
2 「感謝すべき」「怒るのは良くない」―理性や理屈で納得させる
3 「こんなこと言ったら、嫌われる」―対立・拒絶を怖れる
4 「自分が悪いのかも」―自分を責めることで対立を避ける
5 「嫌なことにもきっと意味がある」―ポジティブ・シンキングですり替える
6 「幸せへの罪悪感・怖れがある」―慣れ親しんだ不幸の方がなぜか安心
7 「～のせいで自分は不幸だ！」―人や環境を責める
8 「～さんだって、いいとこあるし」―嫌なことはポジティブを見て、全部帳消し
9 「どうでもいい」「めんどくさい」「どうせ言っても無駄」―無関心でいる

Q１. あなたは、どんなクセがあると思いますか？それはどんなときに、また誰に対して、出てきやすいと思いますか？


２．本音抑圧の行動のクセ
①能力を高めることに躍起になる
②人の役に立つことで自分の価値を感じる
③「出来事」「起こったこと」の話に終始する
④ いつも忙しくしている
⑤自分を責める
⑥人を責める
⑦人の悩みや問題にフォーカスする

Q２. あなたは、どんなクセがあると思いますか？それはどんなときに、また誰に対して、出てきやすいと思いますか？



３．本音抑圧の性格のクセ

１．人や周りに合わせる
２．自分の価値を他人の評価によって決める
３．自分を取り繕う、隠す
４．完璧主義
５．感情を感じないようにする
６．自分の感覚・ニーズが悪いと思う
７． Noと言えない
８．自分の苦しみを軽視する

Q３. あなたは、どんなクセがあると思いますか？それはどんなときに、また誰に対して、出てきやすいと思いますか？


４．ボディーガードさんと仲良くなる

上にあげた本音抑圧のクセは、ボディーガードさんとして、あなたがこれ以上傷つかないように、ずっとあなたを守ってきてくれた、大切な存在です。
Q４-１．あなたのクセを１つ選んで、「もし、その逆をしたとすると、何が起こりそうで怖いのか？どうなりそうで怖いのか？」自分に聞いてみよう。あなたはどうなると信じていますか？

例：
Noと言えないボディーガードさん
もしNoというと、嫌われる、人が離れていくと信じている、など



Q４-２．あなたのボディーガードさんにお茶を出してみよう。お茶を出す時、どんな気持ちでしたか？ボディーガードさんからどんな反応がありましたか？

（動画の1時間36分頃からお茶を出すワーク）


※講座にリアル参加した人は、この質問への問いは自由です。やりたい人は、講座のときに選んだクセとは別のものにお茶を出してみよう～



５．自分を知るために、感情の語彙を増やす
本来の自分に気づけない心のブロックを、根本的になくすためには、
さっきやった、本音抑圧のパターンを知ることが大事。

それと合わせて、
自分自身をありのまま、深く、知っていく練習をしていきます。

「自分を知る」というのは、具体的に言うと、
「今、自分が感じていること、反応に気づく」ということ。

そのために、今回は、感情を表す言葉を、いっぱい学びましょう～。

感情を表す言葉が増えると、「何となくモヤモヤ」が消えます。

自分の気持ちがはっきり分かるようになるにつれて、
心が落ち着いたり、感情をコントロールできるようになっていきます。

逆に、自分の感じていることを、明確に言葉にできないと、とらえどころがなくて、何とかしたいと思っても、しっかり手に取ってつかまえることができなくて、何もできません。


感情とニーズの言葉リストを今から見ていきますが、出てくる感情に全部、まず肯定します。否定・批判・疑ったりしない。
矛盾しててもOKオープンでいる、心を開いて、接します。

まずは、感情からみていきましょう。
別紙で添付した、感情とニーズの表があります。それの感情の方を見てくださいね。
このPDFは、Nonviolent Communication＝非暴力コミュニケーション、NVC）からお借りしました。

http://nvc-japan.net/data/Feeling&Needs+intention.pdf

Q５-１．この感情の表をみて、自分の気持ちをズバリ、言い表している言葉がありますか？

Q５-２．あなたがよく感じる感情は、どんなものがありますか？


Q５-３．あなたは、どんな感情を、もっと感じていきたいですか？感情はエネルギーですから、どんなエネルギーで、自分の中を満たしていきたいですか？


次に、ニーズの表を見てみましょう。
[bookmark: _Hlk194192099]Q５-４．あなたにとって、どのニーズが特に大切ですか？


Q５-４．今、どのニーズが不足している感じがしますか？

もしくは、もっと充実させていきたいですか？
今、何となく思い通りに行ってないなーと思う部分があれば、書いてください。


[bookmark: _Hlk194192248]Q５-５．「上に挙げたニーズを、積極的に満たしていきたい。」今、あなたの意識を、そこに向けてください。ニーズを満たしたい、と思った時、自分の中に、どんな感覚が湧きますか？

例：ワクワク？ほんとにいいの？って疑い？自分なんかが、という罪悪感？　
ありのままの反応をチェック！


Q５-６．上記に挙げた、もっと満たしたいニーズに対して、今日からできることは何がありますか？

どんな小さなことでもいいので、考えてください。


最後に、「自分のありのままの感情やニーズを、大切にしてもいい！」と、しっかり許可を出しましょう！


６．講座の感想


まとめ
自分の中にある、いろんな部分～キライな部分、いやな感情、ニーズ～とどう関わるか。
Self-compassionの実践は、結局、「自分関係」といえます。

本音があっても、言えない。
自分の感情やニーズが、どこか悪い気がする。

こんな感覚を持ってる人は、本当に多いんです。
今回は、自分の本音抑圧のパターンを、
思考、行動、性格面で探ってみました。

それに併せて、
感情とニーズの言葉に、どんなものがあるか、みてみました。

これからは、「なんとなく」「モヤモヤ」感じていることを、
しっかりと言語化する練習をしていってみてくださいね。


セルフコンパッションの最重要ポイントは、「自分関係」が、すべてです！
自分への思いやりは、全部、自分との関係がどうかで決まります。

親が子どもに手間ひまかけてくれる時、子どもは「親は自分とちゃんと向き合ってくれている」と安心します。その安心感の土台から、自分を信頼することや勇気を出すことを覚えます。

同じように、セルフ・コンパッションの実践も、自分自身が、手間ひまをかけて、ちゃんと自分の心に関心を向けることから始まります。　

これからは、抵抗感を感じる感情やニーズも、本当の自分の一部ですから、
あたたかく育むような思いやりのある自分関係をつくっていきましょう！
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